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等。1969 年 Jacki Sorensen 提倡有氧舞蹈運動時，尚未有研究證實有氧舞蹈運動是可行的有氧
運動的方式。直到 1982 年獲得 D r . Kenneth Cooper 的認可，有氧舞蹈運動才被視為有效可行的
有氧運動（Cooper, 1972）。目前越來越多有關的研究文獻証實了有節奏性且規律，又有一定強
















































樣式 時間 訓練目標 
熱身階段 8~12 分鐘 伸展肌群與增加關節活動的角度，稍微加快心跳速度以慢
慢達到有氧階段所設定的心跳率。 
有氧階段 25~30 分鐘 持續性高低衝擊運動，以提升心肺功能，讓心跳率達到所
設定的心跳指數，使達到有效的運動強度。 
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整理運動 5 分鐘 令心跳逐漸減慢，讓血液由下肢回流到心臟。 
重量訓練 10 分鐘以上 強化肌肉與增加柔軟度之運動，應特別留意的主要肌群的
訓練。  










(Aerobics and Fitness Association of America, AFAA)與中華民國有氧體能運動協會 (Aerobic Fitness 




氧運動的新知，提供相關人員領導、管理、教育、學習等不同的專業需求 (AFHA, 2006)。 
有氧舞蹈證照制度與養成方面，國內的協會組織中，中華民國健身運動協會 (Health and 
Exercise Association) 近年皆有辦理相關的研習與培訓，而國外引進國際認可的專業證照制度，
主要的組織認定，包括美國運動醫學學會 (American College of Sports Medicine, ACSM)、美國有











導員 (Group Exercise Leader) 為團體運動的領導者，使用多樣的教學技巧，精通領導和明確安全







解剖學、運動生理學、營養學、健康評估技巧以及傷害預防等 (ACSM, 2006)。 
二、美國有氧體適能協會 






















相關的專業人員證照內容，包括個人教練(Personal Trainer)、團體體適能指導員(Group Fitness 
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